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NesSiotis su savimi, kad ir kur eiciau

Mano vietinio priezilros paslaugy
teikéjo informacija:

Mano idealls gimdymo pasirinkimai:

Padéti busimiems tévams ir jy kGdikiams uztikrinant
pagrindiné informacija apie néstumaq visada yra po ranka.
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Paskambinkite j gimdymo skyriy...

Pasitikék savo instinktais...

v Buakite tikri ir praneskite
apie savo susirapinima.

Nepasitikékite namy dopleriais, Gi mdymo
rankiniais monitoriais ar telefono skvrius
programélémis, kad )4
patikrintuméte kudikio savijautq. Q
Jie nesuteikia tikrojo jusy kuadikio

sveikatos vaizdo. Galima:
24 valandos

365 dienos

Pazymékite @mamaacademy socialiniuose
tinkluose, jei néStumo pasas padéjo jums ar
jasy kadikiui!

Norétume pasidalinti jasy istorija!

skirtingiems Arba el. pastu: contact@mamaacademy.org.uk
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Stebékite kiidikio
judesius...

Nuo 16—24 savaiciy turetumete
jausti, kaip jusy kadikio judesiai
sustipréja iki 32 savaiciy. Tada
judesiai islieka mazdaug tokie patys,
kol gims jusy kadikis. Dél
sumazejusio kadikio judesiy
nereikéty nerimauti, taciau jei
kGdikio judesiai zymiai sumazes
arba sustoja, nedelsdami kreipkités j
gimdymo skyriy.

Néstumo pabaigoje ar gimdymo
metu kadikiai neturety maziau
judeti.

Jei manote, kad jusy kadikio judesiai
sumazejo, nedelsdami kreipkités j
akusSere arba gimdymo skyriy,
nesvarbu, kiek karty tai nutikty.
Turéty bati paprasyta atvykti j
jvertinimgq.
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Pasirlpink savimi...

e eiti j visus gimdymo susitikimus.

e pasiskiepyti nuo kokliuso, gripo ir
Covid—]éoz/visi yra nemokoms.

e nusiplaukite rankas pries ir po
valgio.

¢ vengti zmoniy, serganciy tokiomis
infekcijomis kaip vejaraupiai ir
trenkty skruosty sindromas.

e nustoti gerti alkoholj ir kofeing.

e mesti rakyti.

e iSlikti aktyviems.

Paklausk savo akusereés...

e kaip galiu sveikai maitintis ir gerti

bei islikti aktyviam? (Valgyk tik tau, o
ne dviem)

e kg galiu padaryti, kad sumazinciau

komplikacijy tikimybe?

e ar galime aptarti mano gimdymo

pasirinkimag?

® kokia informacija yra apie mano

kddikio maitinimg?

Rikymas padidina
negyvagimio [ per-
sileidimo [ SIDS [
prieslaikinio .
gimdymo rizikq...

e Néstumas be dimy yra geriausia

sveika jGsy kadikio pradzia.

e kiekvienq kartq, kai rGkote, jusy kadikiui

patenka nuodingas anglies monoksi-
das, dél kurio sumazeja jo deguonis ir
pradeda veikti greiciau kadikio Sirdis.

e 3 kartus didesné tikimybé mesti rakyti

naudodamiesi nemokama, vietine ir
nesmerkiancia pagalba, nei eidami
vieni.

ISsamesnés informacijos teiraukités
savo akuserés.

Maisto produktai, kuriy

reikia vengti, yra...

;( minksti pelésiniai ir minksti
pelésiniai suriai.
zali/nepakepti véziagyviai ir
mesa.
kiausSiniai, kurie néra pazymeti
,British Lion Quality” zenklu.

;( Vitamino A papildai pvz. Zuvy
kepeny aliejus.

;( kepenys ir produktai, kuriy
sudetyje yra kepeny, pavyzdziui,
pastetas.

Zali vaisiai ir darzoves, kurie
nebuvo nuplauti.



Mobilusis:
Darbas:
Namai:

Gripas:

Kokliusas:
Jdekite savo asmeninj
Covid I: néstumo lipdukg Cia
(jei taikoma)

Covid 2:

Covid stiprintuvas:




JUsg PAS
KAPSELELIS:

Laikykite savo nuotraukas
ir kitus svarbius
dokumentus viduje
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Bukite jgalioti ®

Jei manote, kad gimdymas prasidéjo, kreipkités
patarimo j gimdymo skyriy.




